Marathon de Paris 2020 : VMA de 15 à 17                                            Semaine du 10/02 au 16/02/2020  J – 8 semaines
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi 
	Samedi
	Dimanche

	Type de séance
	Repos
	Autour du Seuil
	Repos
	VMA
	Repos
	Footing/Côtes
	Allures Variées

	Description


	OU

PPG
	5 km échauf. à 65/70% env. + 2 x 3 km entre 80 et 85% réc. 2’ + 1,5 km lent
	
	4 km échauf. + gammes + LD + 10 x 400m à 95% réc. 100m lent + 1,5 km lent
	
	Pré fatigue

5 km à 65/70% + 10 x 30“ en côte à 85/90% réc. en desc. + 1,5 km lents
	9 à 10 km + 4 km à 80% + 1,5 km à 65% + 2 km à 83/85% + 2 km à 65%

	Volume
	
	13 km env.
	
	10,5 km env.
	
	8 à 8,5 km
	19,5 km max.

	% de VMA
	
	65/70-80/85-65
	
	65/70-95-60
	
	65/70-85/90-60-65%
	65-80-65-83/85-60


Semaine du 17 au 23/02/2020  J – 7semaines  (Semaine de semi-relâchement) 
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	Type de séance
	Repos
	Côtes
	Repos
	Allures Variées
	Repos
	Repos
	Allures Variées

	Description
	
	4 km échauf. + 3 x (3 x 100m en côte à 90% réc. en desc. + 2 x 30m Montées de Genoux réc. en desc. + 300 lent plat + 600m plat/200m: 200 à 80% + 200 à 85 + 200 à 90% R 400m lent. + 1,5 km lent
	
	4 km échauf. + gammes + LD + 2 x (3 x 200m à 95% réc. 100m à 60% + 300m à 90% réc. 100 + 500 à 85% R 100m à 50% + 1,3 km lent
	
	
	9,5 km à 65/70%  (1h env.) + 4 km à 80% + 2,5 km à 65% + 2 km à 85% + 3 km à 65%

	Volume
	
	9 à 9,5 km
	
	9 km env.
	
	
	21 km

	% de VMA
	
	65/70-90-60-80-85-90-60
	
	65/70-95-90-85-60-50-60
	
	
	65-80-65-85-65/67%


